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Resumen 
Se realizo un estudio cuyo propósito fue de determinar los efectos de un plan de 
entrenamiento específico para el desarrollo de la capacidad de la resistencia aeróbica en jugadores 
de futbol sala, por medio de la investigación de tipo cuasi experimental en la que participaron 10 
deportistas de genero masculino de la categoría pre juvenil del equipo de futbol sala del municipio 
de Chía, quienes fueron escogidos por conveniencia. Se utilizo como método de trabajo el HIIT 
(High intensity interval training) durante un periodo de 4 semanas de trabajo. Los resultados 
evidenciaron mejoras de la capacidad de la resistencia con un porcentaje de 9.98% en el VO2 max 
en promedio. Por lo tanto, se concluyó que el método es eficaz a la hora de mejorar la capacidad 
de la resistencia aeróbica en un plan de entrenamiento a corto plazo. 
Palabras clave: Resistencia; HIIT; futbol sala; categoría prejuvenil; VO2 max 
ABSTRACT 
A study was carried out whose purpose is to determine the effects of a specific training 
plan for the development of the capacity of aerobic resistance in futsal soccer players, in the middle 
of the research of quasi-experimental type in which 10 sportsmen of masculine gender of the pre-
juvenile category of futsal team of the municipality of Chia, who were chosen for convenience. 
HIIT (high intensity interval training) is used as a working method during a period of 4 weeks of 
work. The results showed improvements in the capacity of the resistance with a percentage of 
9.98% in VO2 max on average. Therefore, it is concluded that the method is effective in improving 
the capacity of aerobic resistance in a short-term training plan. 
Keywords: Resistance; HIIT; football hall; pre-category youth; VO2 max 
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Introducción 
La FIFA (2014) afirma en el reglamento de futbol sala que este es un deporte de conjunto 
de 5 personas en el campo, que tienen como objetivo anotar en el arco contrario siendo similar al 
fútbol, pero con reglas diferentes. Siendo una de la más destacadas, el espacio y el terreno de juego. 
Presentando grandes requerimientos de resistencia a la velocidad, puesto que es un deporte de 
transiciones rápidas de defensa a ataque y de ataque a defensa en un espacio reducido. 
Ahora bien, según Parada (2015): “El futbol sala presenta una solicitación energética de 
tipo mixto intermitente (aeróbica - anaeróbica) … con un tipo de esfuerzo fraccionado e 
interválico, con pausas de recuperación incompletas activas y pasivas de duración variable”. Es 
por ello que debemos mejorar la capacidad para tener un mejor rendimiento durante los partidos, 
sin embargo, hay que dejar claro que durante una competencia no hay mucho tiempo para trabajar 
las capacidades físicas. 
Es por lo anterior que en el siguiente artículo se tiene como objetivo el determinar los 
efectos del HIIT (High Interval intensive training) en un plan de 4 semanas. Dicho de otra manera, 
Zwetsloot & et al. (2014) declaran que el HIIT “Se caracteriza por sesiones repetidas de ejercicio 
relativamente breve (30–60 segundos), intermitente, que a menudo se realiza con una intensidad 
cercana a la que provoca la absorción máxima de oxígeno (es decir, ≥90% del VO2 máx)”. De esta 
manera se deja claro que este método puede ser adecuado para trabajar en el tiempo con el fin de 
generar resultados en la variable del VO2 en un corto tiempo. 
El HIIT ha sido bien recibido en el medio como un método de trabajo eficaz en la actividad 
física y es por ello, que también ha venido siendo parte de investigación en deportes de conjunto 
dejando buenos resultados. Muchas investigaciones permiten contextualizar el uso de este método 
en investigaciones de corta duración en entrenamientos, dejando buenas reacciones. 
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Antecedentes del problema 
A través de diferentes estudios se basó el plan a realizar, este tuvo en cuenta argumentos 
fisiológicos y del método de entrenamiento de la resistencia, a favor de la categoría a trabajar, 
tomamos en cuenta las intensidades, frecuencias de trabajo, densidades de trabajo entre serie y 
repeticiones y volumen total de la carga. 
Durante el programa de entrenamiento del HIIT vs el entrenamiento extensivo continuo el 
objetivo fue de analizar las variables del % de más grasa y el VO2 max en 32 participantes sin 
experiencia en el entrenamiento, según Fernández, D et al. (2017) el programa lo organizaron tres 
sesiones cada una de las 10 semanas, con una duración de 20-25 min, con una relación entre trabajo 
y cargas de 20:10. Al final los resultados demostraron resultados positivos sobre los que trabajaron 
en el HIIT en las variables de peso corporal, % peso graso y VO2 max, siendo este el factor 
importante para la mejora de la intervención que planteamos con el plan. 
Con la búsqueda de estudios aplicados sobre el deporte a trabajar, ahora vamos a citar a 
Álvarez et al. (2009) con el análisis científico de diferentes métodos de entrenamiento en el futbol 
sala, la resistencia fue la capacidad condicional con métodos como el interválico extensivo largo, 
el interválico extensivo medio con oscilaciones de intensidades y el interválico extensivo medio. 
El contenido del primer método de entrenamiento constaba de 3 series de 10 minutos con 45 
segundos de recuperación entre repetición y 4 de minutos de recuperación pasiva entre series.  
El segundo estaba compuesto de 4 series de 4 repeticiones de 40 segundos con un minuto 
de recuperación pasiva, entre repetición y con 2 minutos de recuperación pasiva entre serie, y el 
tercer método fue de 2 series de 5 repeticiones, cada una con un minuto de duración y un minuto 
de recuperación entre repetición y finalizando con 3 minutos de recuperación entre series. 
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Ahora, si estamos hablando de fútbol, Campos, M. (2012) sugiere unas consideraciones 
para la mejora de la resistencia en fútbol, e indica que los planes deben constar alrededor de 8 
semanas, con una intensidad semanal de 2 sesiones semanales, utilizando intensidades de entre 90 
a 95% de la frecuencia cardiaca máxima y con una densidad 1:2. 
Ahora bien, con el estudio de Rodríguez et al. (2013) se analizan los efectos de 2 tipos de 
entrenamientos interválicos de alta intensidad durante una pretemporada de futbol, los métodos a 
trabajar fueron los del SET (Speed endurance training) y el HIIT. Los programas de cada uno de 
los métodos fueron descriptos, comenzando por el SET que consistía en 2 series de 10 minutos, 
realizando carreras de 10, 15, 20 segundo al 100% de la frecuencia cardiaca máxima, con 
recuperaciones de 30 seg, 45 seg y 60 seg. 
Mientras que el HITT trabajaba con 4 series de 4 minutos de carreras de 90% de la 
frecuencia cardíaca y la recuperación entre intervalos de esfuerzos fue de 3 minutos, corriendo al 
60-70% de la frecuencia. 
Hablando del entrenamiento interválico, Fernández, A. (2013) en su estudio, el 
entrenamiento interválico de alta intensidad para el rendimiento deportivo, en donde se basa en el 
HIIT determina que se pueden provocar mejoras rápidas de la resistencia en intervenciones de 2 y 
4 semanas. En donde las sesiones tengan una duración de 15 a 20 minutos de trabajo intenso de 90 
a 100% del VO2 máx. Y densidad de 1:1 a 1:4 entre repeticiones. 
Para finalizar tenemos a Buchheit, M & Laursen, P (2013) los cuales hablan sobre el HIIT 
y sugieren trabajar con intensidades entre 60 y 70% del VO2 máx, con repeticiones entre 10 y 60 
segundos. 
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Pregunta investigativa 
¿Cómo desarrollar la resistencia aeróbica en jugadores prejuveniles del municipio de Chía, 
con un método adecuado en contexto e intensidad para el futbol sala? 
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Objetivos 
Objetivo general: 
• Determinar los efectos de un plan de entrenamiento específico para el desarrollo de la 
capacidad de la resistencia aeróbica en jugadores pre juveniles de Fútbol sala. 
Objetivos específicos: 
• Diseñar un plan para el entrenamiento de la resistencia aeróbica en jugadores de futbol sala 
de la categoría pre juvenil en una escuela de chía. 
• Aplicar un plan de entrenamiento de la resistencia aeróbica para fortalecer la capacidad antes 
mencionada en jugadores de futbol sala masculino categoría pre juvenil en una escuela de 
chía. 
• Evaluar el desarrollo de la resistencia aerobia en deportistas pre juveniles masculinos de una 
escuela de futbol sala en chía. 
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Justificación 
Conocer los efectos de este plan es de gran importancia, porque el objetivo es mejorar la 
resistencia aeróbica mediante un entrenamiento con el método interválico intermitente, y no con 
un método continuo, por el ahorro de tiempo, porque genera intensidad y sin embargo mantiene 
un volumen ideal, teniendo en cuenta el deporte que se está interviniendo ya que quizás, para 
deportistas de competiciones constantes porque no genere resultados positivos en el tiempo 
adecuado. 
 El estudio se realiza con el fin de mejorar y mantener la resistencia aeróbica de jugadores 
de futbol sala con un modelo de entrenamiento que se asemeje a las acciones propias del deporte, 
como lo son las carreras intermitentes, pero con cargas y volúmenes adecuados para crear una base 
aeróbica que soporte estos esfuerzos y como productos residuales mejore y mantenga la calidad 
del juego a nivel técnico y táctico al desarrollar esta capacidad.  
 La mayoría de los estudios relacionados, se encuentran en el futbol o atletismo de 
velocidad, este plan se realizó con deportistas de futbol sala, además, se conformó gracias a varias 
fuentes, para estructurar la intensidad, volumen, densidad, cargas, etc. Uno de los ideales del plan 
es ahorrar tiempo, de forma que se pueda realizar el plan en un mes de trabajo, y que así mismo 
quede tiempo durante la sesión, para realizar el entrenamiento técnico-táctico. 
El impacto de este artículo es la amplitud de nuevos conocimientos que van a tener a la 
mano, los entrenadores y estudiantes interesados con esta capacidad, conociendo el método HIIT 
y sus beneficios para futuros planes y estudios relacionados con el deporte tratado. 
A largo plazo el estudio quiere que este método HIIT se tenga en cuenta en este deporte, y 
que este plan pueda ser usado por muchos entrenadores para desarrollar la resistencia aeróbica en 
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jugadores con estas edades, entrenando los diferentes aspectos de una forma equilibrada y aplicada 
a sus modelos y estilos de juego.  
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Marco conceptual 
1. Fútbol sala. 
El fútbol sala, es un deporte derivado de la unión de otros varios deportes: el fútbol, que es 
la base fundamental del juego. Tomando de este no sólo reglas, sino también técnicas de juego, 
ahora bien, según Bruno García (1999) el fútbol sala es: 
“Un deporte colectivo o socio motriz de cooperación/oposición 
desarrollado en un espacio estandarizado (40 × 20 m), sin incertidumbre, de 
utilización común para los diez jugadores (cinco de cada equipo), los cuales 
intervienen simultáneamente sobre un móvil (balón) con el objetivo de introducirlo 
en la portería contraria y evitar que lo introduzcan en la propia, utilizando para 
ello diferentes medios (técnico-tácticos individuales y colectivos) permitidos por el 
reglamento”. 
La historia del deporte según la asociación mundial de futbol sala (s.f) surgió en 
Montevideo, Uruguay en 1930, cuando la selección salió campeón del mundial de futbol, haciendo 
una gran fiesta por el triunfo, y esto llevo al profesor Juan Carlos Ceriani a adecuar el deporte a 
espacios más reducidos adaptando reglas de otros deportes teniendo como base este deporte. En 
1971 se fundó la Federación Internacional de Fútbol de Salón (FIFUSA), en Sao paulo que ahora 
es llamada Asociación Mundial de Futsal (AMF). 
La resistencia es “la capacidad física y psíquica que posee un deportista para resistir una 
fatiga” (Weineck J, 1992), siendo esta una de las más importantes a la hora del entrenamiento, 
puesto que en la mayoría los deportes es clave en la competencia. De igual manera es importante 
analizarla meticulosamente, para tener resultados claros del entrenamiento y ser objetivo con los 
10 
 
resultados positivos y negativos; de aquí parte de que factores como el VO2 máx, el lactato y la 
frecuencia cardiaca sean indispensables durante esta capacidad. 
El cuerpo requiere una cantidad de absorción de oxígeno para trabajar a altas intensidades 
es por lo que Forteza & Ramírez, 2005 citando a García Manso (1996) aseguran que:  
“El consumo de oxígeno representa el volumen de oxígeno consumido 
durante cualquier tipo de esfuerzo e indica la capacidad que tiene el organismo de 
utilización del mismo. Todo aumento en la intensidad de un ejercicio determina un 
aumento paralelo en el VO2 (consumo de oxígeno) pero a partir de un determinado 
nivel, el consumo de oxígeno no aumenta más, aunque la intensidad del esfuerzo lo 
haga. Es en ese momento cuando se dice que el sujeto ha alcanzado su consumo 
máximo de oxígeno (VO2 max) y representa un índice fundamental para medir las 
posibilidades de los sujetos”. 
2. Desarrollo físico en adolescentes: 
Güemes-Hidalgo et al. (2017) afirma que los cambios físicos en la pubertad son: 
“aceleración y desaceleración del crecimiento, cambios de la composición corporal con el 
desarrollo de órganos y sistemas, adquisición de la masa ósea, así como la maduración sexual 
(gónadas, órganos reproductores y caracteres sexuales secundarios)”. 
2.1 Fases sensibles del desarrollo de la categoría prejuvenil: 
Según Navarro (2004) citando a Winter (1986, 1987) las fases sensibles son: “Aquellos 
periodos delimitados del desarrollo durante los cuales los seres humanos reaccionan de modo más 
intenso que en otros períodos ante determinados estímulos externos, dando lugar a los 
correspondientes efectos”.  
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Según la siguiente tabla, podemos observar que la capacidad de resistencia en la categoría 
prejuvenil está muy propensa al desarrollo. 
Tabla 1 Fases sensibles (Martin, 1982) 
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Tabla 2 Fases sensibles (Martin, 1982) 
 
2.2 Características fisiológicas del futbol sala en jugadores prejuveniles: 
En semejanza del futbol sala al fútbol los principios de entrenamiento pueden ser los 
mismos, pero con cambios en las necesidades deportivas, de acuerdo con esto Mercado (2011) 
Afirma que el entrenamiento de futbolistas prejuveniles debe ir encaminado a potencializar todas 
sus cualidades físicas y técnicas, todos estos componentes deben ir de la mano, ninguno puede 
estar desligado del otro.  
Martínez (2008) Argumenta que para poder realizar las diferentes acciones que se 
desarrollan en este deporte, hay una necesidad de habilidad motriz específica. Esta habilidad, basa 
en los mecanismos de percepción, decisión y ejecución, confiere una eficiencia o capacidad de los 
jugadores para adaptarse y resolver problemas específicos del fútbol. 
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2.5 Parámetros y cualidades del deportista de futbol sala categoría pre juvenil. 
Según la UEFA (2010) separa las edades, sin embargo, se explicará el grupo de edad 4: 
14 y 15 años. Vamos a tener en cuenta este grupo de edades para poder abarcar la población a 
estudiar, según este manual, los parámetros y objetivos que se deben desarrollar en estos grupos 
son: 
Grupo 4: desarrollo deportivo 
• Conocer y comprender la lógica interna del juego. Iniciar a los jugadores en la estructura 
real del juego y en el conocimiento de las fases de la defensa y del ataque. Iniciar a los 
jugadores en las transiciones ofensivas y defensivas. 
• Comprender la importancia del juego con y sin balón, tanto en ataque como en defensa, a 
la vez que se desarrolla la movilidad y la capacidad para ampliar (ataque) o reducir 
(defensa) espacios de juego. 
• Desarrollar la socialización del juego: competencias socio motrices y juego colectivo. 
• Iniciar a los jugadores en la táctica colectiva. Introducir a los jugadores en los sistemas de 
juego simples. 
• Desarrollar y perfeccionar las capacidades perceptivo-decisionales. 
• Progresar en los fundamentos tácticos a través de los juegos reducidos con balón, tareas 
simplificadas y/o adaptadas, con mayor transferencia a situaciones reales del juego. 
• Conseguir un equilibrio razonable entre la enseñanza analítica y global en el aprendizaje 
de la táctica. 
3. Métodos de entrenamiento: 
3.1 método específico HIIT para la categoría pre juveniles. 
Gibala et al. (2012) exponen que el entrenamiento interválico de alta intensidad (HIIT) se 
caracteriza por ser un tipo de entrenamiento en el que se realizan repeticiones a alta intensidad 
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seguidos de pausas incompletas o recuperaciones activas, con la intención de realizar una nueva 
repetición a la intensidad planeada. Suelen ser series breves de actividad vigorosa, intercaladas 
con períodos de descanso o ejercicios de baja intensidad. Ello hace que se estimule el organismo 
y se produzca un reordenamiento fisiológico comparable con el del entrenamiento continuo de 
intensidad moderada, a pesar de que requiere una cantidad de tiempo sustancialmente menor y de 
un menor volumen de ejercicio total. Por otra parte, este tipo de entrenamiento suele ser más 
agradable para aquel que lo practica en comparación con un entrenamiento de resistencia 
tradicional 
Laursen (2002) considera que, a nivel general, el HIIT, durante un periodo de 2 a 4 
semanas, puede provocar mejoras rápidas en el rendimiento de resistencia. Algunas de éstas se 
pueden dar en aspectos tales como el umbral ventilatorio, la potencia pico, el consumo máximo de 
oxígeno (VO2 máx) y la economía de movimiento.  
Sin embargo, estas adaptaciones se producen siempre y cuando los periodos de 
recuperación también sean adecuados al esfuerzo realizado y a las capacidades del deportista. 
Además, para Fader (2013) ese se esfuerzo físico en los periodos intensos debe ser alto e incluso 
está asociado con un elevado grado de fatiga y malestar agudo  
Tipos de HIIT según duración de intervalos y recuperaciones: 
Según Borreani & Burdiel (s,f) los tipos de HIIT son:  
1. HIIT Cortos (<30”): Un ejemplo sería realizar 6-8 series con intervalos de 20 segundos 
(intensidad máxima) y recuperaciones de 10 segundos (recuperación pasiva). 
2. HIIT Medios (30-60”): En este tipo, podríamos realizar 4-6 series con intervalos de 30 
segundos (intensidad máxima) y recuperaciones de entre 3 y 4,5 minutos (recuperación completa). 
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3. Largos (>60”): Con menor intensidad, también podemos realizar HIIT de 4 series con 
intervalos de 4 minutos (al 90% FC Máx) y recuperaciones activas de 3 minutos al 70% de la FC 
Máx.  
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Marco teórico 
Con relación de investigaciones hechas con el HIIT (High intensity Interval training) 
durante programas, se ha evidenciado la mejora del objetivo cuya finalidad era la capacidad de la 
resistencia aeróbica, teniendo una adaptación en el organismo de los deportistas. Cabe resaltar que 
los últimos estudios encaminados al mismo objetivo han demostrado resultados de mejora en 
diferentes deportes individuales y colectivos. 
En estudios anteriores sobre el HIIT Costigan et al (2015) realizó una revisión sistemática 
y metaanálisis con el objetivo de evaluar la mejora de la condición física relacionada con la salud 
en adolescentes (13-18 años) con intervenciones de 4 semanas con grupos de control y de 
comparación. Los resultados de este método sobre la aptitud cardiorrespiratoria y composición 
corporal fueron grandes, dejando como conclusión del artículo que es viable y eficiente el tiempo 
para la mejora de estas aptitudes.  
En este mismo sentido Rowan, Kueffner, & Stavrianeas (2012) argumentan una adaptación 
con el HIIT que fue realizada en jugadoras de futbol (n=13) divididas en dos grupos, con el objetivo 
de mejorar la capacidad aeróbica durante un periodo de 5 semanas realizando pruebas de VO2 max 
y una prueba de recuperación intermitente de Yo-Yo, comparando ambas poblaciones y así 
determinar los resultados llegando a la conclusión de que ejecutar el programa con dos sesiones 
por semana ofrecen un estímulo al entrenamiento aeróbico.  
Ahora bien, este método ha sido trabajado en deportes como el tenis, el siguiente artículo 
de Fernandez et al. (2012) es un ejemplo claro de que esta mejora la capacidad de la resistencia 
aeróbica, puesto que se compara con otros métodos como el entrenamiento de velocidad constante 
(RST), el programa trabajo con treinta jugadores en 3 grupos en una intervención de 6 semanas. 
Los resultados mostraron mejoras de tiempo por intervención de un 4,9% en el RST y en el HIIT 
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de 6% en el VO2 max; sin embargo, hubo una mayor mejora en la resistencia especifica aplicada 
en el tenis en vez del otro método 28% frente a RST 14,5%.  
De igual manera Stöggl & Sperlich (2014) en esta nueva investigación tienen como 
propósito de explorar que método incluido el HIIT proporciona mejor respuesta al componente de 
la resistencia, se midió en deportistas de atletismo, ciclismo, triatlón y esquí de campo traviesa 
(n=48). Como resultado de las investigaciones el entrenamiento polarizado demostró un mejor 
aumento en el pico del VO2 , mientras que en el HIIT redujo la masa corporal en un 3,7% después 
de ser aplicado.  
Tal como se ha visto este método ha sido trabajado para reducir el perfil lipídico y mejorar 
la capacidad aeróbica en deportistas, con esta idea Ouerghi et al. (2014) realizo un programa en 
jugadores de futbol (n=24), de 6 y 12 semanas, en donde tuvieron como resultados en el grupo 
experimental con el HIIT un aumento del consumo máximo de oxigeno de 53.3 ± 4.0 mL / min / 
kg a 54.8 ± 3.0 mL / min / kg. En conclusión, doce semanas de trabajo con el método mejoraron 
la capacidad aeróbica, aunque los cambios del perfil lipídico no fueron significativos después del 
programa.  
También se encuentran aplicaciones en jugadores de futbol de alto rendimiento como lo 
demuestra Faude et al. (2013) en la fase competitiva (n=19) de la segunda división alemana, 
haciendo dos sesiones a la semana entre el método del HIIT y el SSG (juegos pequeños), dejando 
como conclusión que cuatro semanas de entrenamiento de la resistencia pueden llevar a mejoras 
relevantes de la capacidad de la resistencia, de igual manera que la disminución de la altura del 
CMJ (altura del salto vertical) y el aumento de la concentración de urea puede interpretarse como 
fatiga.  
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Sobre la base de trabajo en jóvenes nos encontramos Faude et al. (2013) con el objetivo de 
un programa al querer comparar los efectos de la resistencia en intervalos de alta intensidad (HIIT) 
con el entrenamiento de alto volumen (HVT) en veinte jugadores de un promedio de edad de 15,9 
años. Los resultados arrojan que el 40% HIIT y el 15% HVT de todos los jugadores no mejoraron 
el IAT (Evaluación del umbral anaeróbico individual más allá de la variabilidad de referencias, 
dejando en conclusión que ambos programas de entrenamiento son medio prometedores para 
mejorar la capacidad de la resistencia durante la pretemporada de jugadores de alto rendimiento.  
Por otra parte, Gaetano & Rago (2014) en un estudio similar tienen como objetivo el 
comparar los efectos y mejoras del HIIT en dos grupos de jugadores juveniles (n=20) según los 
resultados del test de Cooper para determinar la potencia aeróbica y a través de esto, se dividieron 
respectivamente en grupos de cargas internas mayores del 90% HR y en inferiores al 80% HR. En 
conclusión, este estudio como el entrenamiento intermitente conduce al aumento del significativo 
del VO2 max. 
Es conveniente el mencionar Sperlich et al. (2011) en el estudio que consistió en 19 niños 
con una media de edad de 13,5 años con una intervención 3-4 sesiones durante las 5 semanas del 
programa. Los resultados de la intervención arrojaron que con el HIIT hubo una cantidad 
significativa mayor a intensidades de 80-100% de la frecuencia cardiaca máxima en comparación 
del HVT y que las percepciones de esfuerzo fueron mayores en el HIIT.  
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Diseño metodológico 
8.1 Tipo de estudio: 
Este estudio es de tipo experimental de diseño de pre test y post test, según Sousa, 
Driessnack, & Mendes (2007) argumenta que: 
“En un estudio pretest/postest con grupo control, o experimental clásico, los 
sujetos son designados de forma aleatoria (R) tanto para el grupo control como 
para el grupo experimental. Ambos grupos son previamente sometidos a un pretest 
(O). El grupo experimental es expuesto al tratamiento (X) o a diferentes 
tratamientos (X1, X2), siendo posteriormente realizado el postest (O)”. 
8.2 Población y muestra: 
La población, será la categoría prejuvenil en la que realizaremos la investigación, siendo 
los deportistas de futbol sala por conveniencia la muestra. La muestra son de 10 deportistas que 
participan en la categoría prejuvenil siendo su edad a partir de los 14 años hasta los 15 años, estos 
mismos jugadores tendrán que ser de la rama masculina y que estén de acuerdo con la 
investigación, mediante una aceptación escrita por parte de los padres puesto que son menores de 
edad. 
8.3 Materiales, métodos e instrumentos de recolección de datos: 
Por con el que se va a trabajar la investigación es con el HIIT (High intensity Interval 
training) en que consiste en pequeños intervalos de ejercicio a máxima intensidad intercalados por 
cortos periodos de descanso. Se basa de ejercicios potentes y de corto tiempo que beneficia el 
tiempo de practica, puesto que el futbol sala es un deporte que necesita tiempo para la práctica de 
la técnica y táctica. 
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Para la recolección de datos del plan, se realizará con un test pre y post de la investigación, 
trabajaremos con el Yoyo test que bien explica Bangsbo (1996) que es una prueba indirecta que 
tiene como objetivo medir VO2 máx, velocidad alcanzada y la distancia. La prueba consiste en 
realizar carreras ida y vuelta sobre un tramo de 20 mts, a una velocidad que aumenta 
progresivamente hasta alcanzar el tope máximo de la capacidad del individuo, el deportista debe 
llegar hasta la zona al momento de escuchar la señal sonora.  
8.4 Procedimiento: 
El plan comenzó con el pretest, siendo este el test de yoyo de resistencia de nivel 1 según 
el procedimiento de Bangsbo (1996) este se realiza con dos marcas colocadas a una distancia de 
20 metros. Los deportistas comienzan a correr hacia delante los 20 metros a tiempo con la primera 
señal. La velocidad debe ajustarse, para llegar a la marca exactamente con la siguiente señal. Un 
giro es realizado con la siguiente marca y el individuo vuelve hacia la primera, que es alcanzada 
con la siguiente marca. Si un individuo corre demasiado rápido debe esperar en la marca hasta la 
siguiente señal. 
Esa acción es repetida hasta que el participante es incapaz de mantener la velocidad 
indicada. La velocidad aumenta regularmente, entonces el tiempo entre las dos marcas disminuye. 
La velocidad es dada permanentemente por el casete. 
La meta para el participante es realizar la mayor cantidad de carreras como le sea posible 
dentro de los limites de tiempo dados. Cuando el participante se detiene luego de las dos 
advertencias, se anotará el ultimo nivel al que llego. 
Después de anotar el nivel alcanzado, se determinará la distancia recorrida, la velocidad 
aeróbica máxima VAM y la velocidad resistida durante la prueba. A continuación, se procede a 
planificar las cargas de trabajo durante el plan con las intensidades pactadas por Alba (2008), el 
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análisis de artículos idénticos y con el principio del HIIT. Las cargas son con el 180% del VAM 
(velocidad aeróbica máxima) en distancias de 80 metros con promedio de llegada de 13 segundos, 
100 metros con promedio de llegada de 17 segundos y 120 metros con promedio de llegada 20 
segundos. 
El plan se organizó para que cada semana contara con tres sesiones. Igualmente se 
determinaron descansos entre repetición con la relación 1:2 y entre series de 5 minutos. Se trabajo 
inicialmente con 6 repeticiones en las primeras 4 sesiones, aumentando a 7 repeticiones y 
terminando en 8 repeticiones las ultimas 3 sesiones, dicho aumento fue paralelo a las distancias 
recorridas, (80, 100 y 120 metros). Al finalizar se determino el volumen total que fue de 20.700 
metros.  
Al concluir con el plan se procedió a realizar nuevamente el test de yoyo de resistencia 
nivel 1 para realizar la comparación de los resultados del pretest y el postest y así valorar los 
resultados obtenidos en el nivel del test, distancia recorrida y volumen máximo de oxígeno. 
8.5 Tratamiento de la información y técnica estadística utilizada: 
En la investigación se trabajó con el IBM SPSS Statistics, siendo este un software 
estadístico que ofrece técnicas de recolección de datos y analítica predictiva para solucionar 
problemas de investigación. Según IBM (s.f) esta “Brinda varias técnicas, que incluyen pruebas 
de hipótesis que facilitan la gestión de datos, la selección y la ejecución de análisis y el intercambio 
de los resultados, así como los análisis multivariados y de sobrevida”.  Se utilizo la prueba no 
paramétrica con dos muestras relacionadas. 
8.6 Matriz operativa de variables: 
Determinar los efectos de un plan de entrenamiento específico para el desarrollo de la 
capacidad de la resistencia aeróbica en jugadores pre juveniles de Futbol sala. 
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Tabla 3 Matriz operativa de variables 
OBJETIVO VARIABLES INDICADORES INSTRUMENTOS 
Diseñar un plan para el 
entrenamiento de la 
resistencia aeróbica en 
jugadores de futbol sala 
de la categoría pre juvenil 
en una escuela de chía. 
 
Plan Partes del plan 
Cuadro de 
Comparación de 
programas 
Aplicar un plan de 
entrenamiento de la 
resistencia aeróbica para 
fortalecerla en jugadores 
de futbol sala masculino 
categoría pre juvenil en 
una escuela de chía. 
 
Entrenamiento 
Capacidad 
Aeróbica 
 
 
Métodos 
Carga diaria 
volumen/intensidad 
Frecuencia 
Duración del trabajo 
 
HIIT  
Evaluar el desarrollo de la 
resistencia aerobia en 
deportistas pre juveniles 
masculinos de una 
escuela de futbol sala en 
chía. 
Capacidad 
aeróbica 
VO2 máx pre y post 
Yo Yo test 
(indirecto) 
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Resultados 
A continuación, se darán a conocer los datos correspondientes del plan tras tres sesiones 
semanales, durante cuatro semanas. Variables como los resultados del test de yoyo, el VO2 max 
las distancias recorridas durante el pre-test y el post-test fueron suficientes para generar 
discusiones y conclusiones del plan. El yoyo test ayudo como método subjetivo para obtener 
resultados del VO2 max con las tablas de baremación de este, por medio de los resultados de los 
jóvenes durante la prueba del plan. Del mismo modo también se podía analizar las distancias, 
puesto que es un dato que se puede analizar antes y después de la intervención del plan. 
Hay que tener en cuenta el porcentaje de asistencia, ya que es una variable que determinara 
la efectividad del plan, es por lo que durante el plan se tomó la lista de asistencia de los deportistas. 
A través de ella se generó que el 100% de las asistencias del grupo debería ser de 120 en todo el 
grupo; ya que con este dato se puede analizar el porcentaje de efectividad del plan, y este fue de 
90% con la asistencia total de 108 veces. 
En la tabla 5 se organizan los datos del pre test durante el test yoyo de resistencia nivel 1 
que servirán como base de la medida de los resultados durante el plan, recordando que este tuvo 
una duración de 4 semanas. Se tuvo en cuenta la tabla de baremación de la potencia aeróbica 
alcanzada en test de Cooper, para comparar con los resultados obtenidos en el test inicial y de esta 
manera se observa que la media fue de 43.970 ml/kg/min de VO2 max siendo normal a nivel de la 
valoración de la potencia aeróbica de López Chicharro & Fernández  (2006) en la tabla 4 
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Tabla 4 Valoración de la potencia aeróbica alcanzada tomada del libro fisiología del ejercicio (Lopez,2006) 
Categoría 
Edad (años) 
13-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60+ 
Varones: 
Muy baja 
Baja 
Normal 
Buena 
Excelente 
Superior 
 
<35,0* 
35,0 - 38,3 
38,4 - 45,1 
45,2 - 50,9 
51,0 - 55,9 
>56,0 
 
<33,0 
33,0 - 36,4 
36,5- 42,4 
42,5 - 46,4 
46,5 - 52,4 
>52,5 
 
<31,5 
31,5 - 35,4 
35,5 - 40,9 
41,0 - 44,9 
45,0 - 49,4 
>49,5 
 
<30,2 
30,2 - 33,5 
33,6 - 38,9 
39,0 - 43,7 
43,8 - 48,0 
>48,1 
 
<26,1 
26,1 - 30,9 
31,0 - 35,7 
35,8 - 40,9 
41,0 - 45,3 
>45,4 
 
<20,0* 
20,5 - 26,0 
26,1 - 32,2 
32,3 - 36,4 
36,5 - 44,2 
>44,3 
Mujeres: 
Muy baja 
Baja 
Normal 
Buena 
Excelente 
Superior 
 
<25,0* 
25,0 - 30,9 
31,0- 34,9 
35,0 - 38,9 
39,0 - 41,9 
>42,0 
 
<23,6 
23,6 - 28,9 
29,0 - 32,9 
33,0 - 36,9 
37,0 - 40,9 
>41,0 
 
<22,8 
22,8 - 26,9 
27,0- 31,4 
31,5 - 35,6 
35,7 - 40,0 
>40,1 
 
<21,0 
21,0 - 24,4 
24,5- 28,9 
29,0 - 32,8 
32,9 - 36,9 
>37,0 
 
<20,2 
20,2 - 22,7 
22,8 - 26,9 
27,0 - 31,4 
31,5 - 35,7 
>35,8 
 
<17,5 
17,5 - 20,1 
20,2- 24,4 
24,5 - 30,2 
30,3 - 31,4 
>31,5 
 
Tabla 5 Resultados pre test 
 test 
inicial 
distancia (m) 
inicial 
Vo2 máx 
inicial 
VAM (km/h) 
inicial 
sujeto 1 9.2 1420 41.1 11.75 
sujeto 2 9.10 1580 43.9 11.75 
sujeto 3 10.10 1800 47.4 12 
sujeto 4 11.2 1860 49.9 12.25 
sujeto 5 8.2 1220 37.5 11.5 
sujeto 6 10.8 1760 46.3 12 
sujeto 7 10.3 1660 45 12 
sujeto 8 11 1840 47.9 12.25 
sujeto 9 9.4 1460 41.6 11.75 
sujeto 10 9.2 1420 41.1 11.75 
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De la misma manera se analizó la tabla 6 con los resultados obtenidos inmediatamente 
luego de aplicar del plan. Se observó un aumento en el nivel de test alcanzado por cada deportista, 
por ende, se evidencio un incremento en la distancia alcanzada y finalmente podemos ver mejoras 
en el nivel de VO2 máx con una media de 48.360 ml/kg/min que para la edad se clasifica como 
buena en la tabla de valoración de potencia aeróbica (López & Fernández , 2006) en el test final 
con un porcentaje de mejora del 9.98% en comparación con el inicial. 
Tabla 6 Resultados post test 
 test 
final 
distancia (m) 
final 
Vo2 máx 
final 
VAM (km/h) 
final 
Sujeto 1 10.1 1600 44.4 11.75 
Sujeto 2 11.1 1800 47.9 12 
Sujeto 3 12.2 2080 51.4 12.5 
Sujeto 4 12.3 2100 52 12.5 
Sujeto 5 10.4 1680 45 12 
Sujeto 6 12.1 2060 51.4 12.5 
Sujeto 7 11.8 1980 49.9 12.25 
Sujeto 8 12.4 2120 52 12.5 
Sujeto 9 10.5 1700 45.7 12 
Sujeto 10 9.9 1560 43.9 11.75 
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Gráfico 1 Comparación del pretest y el postest 
 
En el grafico 1 se observa el aumento del nivel de cada sujeto en la prueba del yoyo test de 
resistencia nivel 1. Un análisis de la comparación del nivel test inicial y el test final, es el porcentaje 
de mejora entre estos dos. El porcentaje de mejora en orden fue de: (sujeto 1=9,7%, sujeto 
2=21,9%, sujeto 3=20,7%, sujeto 4=9,8%, sujeto 5=26,8%, sujeto 6= 12,03%, sujeto 7=14,5%, 
sujeto 8=12,7%, sujeto 9=11,7%, sujeto 10=7,6%). 
En la tabla 7 se observan los valores hallados en relación con los niveles obtenidos en el 
test inicial y final, teniendo como resultado que en la media de los datos los deportistas aumentaron 
en promedio 1,29 niveles de la prueba siendo el 13.4% de mejora. 
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Tabla 7 Niveles Yo yo test 
 
NIVEL 
INICIAL 
NIVEL 
FINAL 
Media 9,6430 10,9380 
Desv. Desviación 0,96256 1,08645 
Mínimo 8,2 9,09 
Máximo 11,2 12,4 
 
Gráfico 2 Nivel del test Yo Yo (pretest y postest) 
 
 
En la tabla 8 se muestran los valores hallados en relación con la distancia recorrida en el 
test inicial y final, teniendo como resultado que en la media de los datos los deportistas aumentaron 
en promedio 266 metros de su recorrido en la prueba, siendo un porcentaje de mejora del 16,6%.  
Tabla 8 Distancia recorrida Yo yo test 
 
DISTANCIA 
INICIAL 
DISTANCIA 
FINAL 
Media 1602,0000 1868,0000 
Desv. Desviación 216,93829 222,75048 
Mínimo 1220,00 1560,00 
Máximo 1860,00 2120,00 
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Gráfico 3 Distancia recorrida del test de Yo Yo (pretest y postest) 
 
En la tabla 9 se muestran los valores hallados en relación con el volumen máximo de 
oxígeno en el test inicial y final, teniendo como resultado que en la mediana de los datos los 
deportistas aumentaron en la media 4,390 ml/min/kg en la prueba siendo un porcentaje de mejora 
de 9.98%. 
Tabla 9 Volumen máximo de oxigeno 
 
 
Sujeto
1
Sujeto
2
Sujeto
3
Sujeto
4
Sujeto
5
Sujeto
6
Sujeto
7
Sujeto
8
Sujeto
9
Sujeto
10
Distancia (m) final 1600 1800 2080 2100 1680 2060 1980 2120 1700 1560
Distancia (m) inicial 1420 1580 1800 1860 1220 1760 1660 1840 1460 1420
0
500
1000
1500
2000
2500
D
is
ta
n
ci
a 
re
co
rr
id
a 
(m
)
Sujetos
Distancia (m) final Distancia (m) inicial
 
VO2 
INICIAL 
VO2 
FINAL 
Media 43.970 48.360 
Desv. Desviación 3.5450 3.3583 
Mínimo 37.5 43.9 
Máximo 47.9 52 
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Gráfico 4 VO2 del test de Yo Yo (pretest y postest) 
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Discusión 
Después de la intervención se concluye que la pregunta planteada ¿Cómo desarrollar la 
resistencia aeróbica en jugadores prejuveniles a través de un plan de entrenamiento dentro de un 
contexto adecuado al futbol sala? se le da respuesta a través del HIIT el cual es un método eficiente 
para el desarrollo de la resistencia aeróbica, demostrado a través de resultados del plan de 4 
semanas (12 sesiones) de trabajo, demostrando una mejora de la resistencia con datos relevantes 
para el deporte escogido. 
La variante del VO2 max durante la prueba del test de yoyo determino una mejora sobre la 
media del grupo durante el pretest y el postest del 4,390 ml/min/kg equivalente a la media final 
del VO2 max del 9.98% de mejora en el plan de 4 semanas, mientras que los resultados de 
Fernandez et al. (2012) durante 6 semanas de entrenamiento mejoraron un 4,9% con el metodo del 
HIIT, este puede ser indicio del corto tiempo de trabajo y asi mismo una recomendación de trabajo 
de mas semanas, para un mejor resultado. 
El plan desarrollado consistió de 3 sesiones semanales (total 12 sesiones), arrojando 
mejoras en general, al igual que, Rowan, Kueffner, & Stavrianeas (2012) demostraron en su 
estudio una mejora en la capacidad aerobica con su programa de entrenamiento desarrollado en 5 
semanas, 2 sesiones a la semana, concluyendo que es un volumen estimulante para el 
entrenamiento aerobico. 
De igual forma, Costigan et al. (2015) realizando un metaanalisis hallaron mejoras en la 
aptitud cardiorrespiratoria y composición corporal luego de evaluar estudios con 4 semanas de 
intervención, dejando como conclusión que el tiempo de intervención es viable y eficiente para la 
mejora de estas aptitudes. De igual manera al presente estudio realizado durante la misma cantidad 
de semanas.  
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Otro caso es el plan aplicado por Faude et al. (2013) quienes aplicaron el metodo HIIT y el 
SSG (juegos pequeños), durante 4 semanas, dos sesiones por semana, dejando como conclusión 
que cuatro semanas de entrenamiento de la resistencia pueden llevar a mejoras relevantes de la 
capacidad de la resistencia. Asi pues, el presente estudio con 3 sesiones semanales, genero 
resultados favorables. 
Cabe resaltar que el método HIIT es más práctico e incluso más productivo que otros 
métodos, así como lo demostraron Stöggl & Sperlich (2014), en su evaluacion de distintos 
metodos, incluido el HIIT, en donde no solamente aumento del VO2 máx, aunque no sobresalió,  
pero causo un beneficio adyacente que fue la reduccion de masa corporal en un 3,7%. 
Aunque paradójicamente, Ouerghi et al. (2014), en su estudio para evaluar la reduccion del 
perfil lipidico aplicando a 24 jugadores de futbol un programa de entrenamiento con HIIT, 
aumentaron el VO2 máx de 53.3 ± 4.0 mL / min / kg a 54.8 ± 3.0 mL / min / kg. Pero no hallaron 
reducción de masa corporal significativa luego de aplicarlo. 
En cuanto al estudio de Stöggl & Sperlich  (2014) cuyo objetivo fue explorar dentro de 
cuatro distintos metodos proporcionara mejor respuesta en componentes del rendimiento en 
resistencia, dejando como resultado que el POL fue el mejor metodo de trabajo puesto que mejoro 
un promedio de 6,8 ml/min/kg, mientras que como resultado del plan realizado fue de 4,390 
ml/min/kg en 4 semanas. 
El aumento de los niveles del test yoyo de resistencia nivel 1, luego de aplicar el plan, 
arrojo una mejora en general del grupo, en donde todos los deportistas aumentaron en promedio, 
1,29 niveles, lo que indica una elevación del 13,4% de los niveles alcanzados. En la variante de la 
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distancia recorrida entre el pretest y el postest aumento más de 200 metros en todos los deportistas 
estudiados, obteniendo como promedio, un aumento de 266 metros.  
Todos los deportistas mejoraron como se esperaba, cabe resaltar que el deporte como tal, 
exige a los deportistas en el aspecto físico, y que esta mejora puede tener beneficios colaterales, 
como por ejemplo una mejora en el aspecto técnico - táctico o quizás permita una toma de 
decisiones más acertada dentro de la competencia. 
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Conclusiones 
• Los efectos de los deportistas estudiados fueron positivos, mejoraron su capacidad de 
resistencia aeróbica valorado en VO2 que para la edad se clasifica como buena en la tabla de 
valoración (López & Fernández, 2006). 
• El plan de entrenamiento en comparación con otros fue bueno a la hora de analizar su 
frecuencia, la intensidad y el volumen, pero así mismo pudo ser corto a la hora de comparar el 
porcentaje de mejora con el de 6 semanas Fernández et al. (2012) y de igual manera dejo variantes 
como la masa corporal incompletas al poder dejar resultados de potencia a través de la distancia y 
tiempo de trabajo. 
• El yoyo test concluyo mediante el pretest y el post test mejoras significativas en cuanto 
al nivel del test con un porcentaje de mejora del 13,4%, mientras que en la distancia se obtuvo una 
mejora del 16,6% y en el VO2 un porcentaje de 9.98%. 
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Recomendaciones 
1.Tener en cuenta cualquier cambio que se visualice a la hora de aplicar el plan, como, por 
ejemplo, modificación de cargas, descansos, intensidades, o aplazamiento por razones externas, 
pues pueden alterar los resultados del programa. 
2.Realizar el plan unificando las posiciones de los jugadores en competencia y/o aplicar el 
plan en otras categorías superiores si es posible en un equipo de nivel profesional. 
3.Tener a la mano dispositivos de evaluación de diferentes parámetros, ya que los diferentes 
factores internos y externos al deportista puede mejorar o desmejorar el rendimiento deportivo. 
4.Seria provechoso poder realizar un plan similar, pero introduciendo el implemento 
(balón) para observar una posible mejora técnica en la conducción del balón o en deportes como 
el futbol americano, con la indumentaria, creando una carga externa que pueda recrear las acciones 
de juego. 
5.Se recomienda realizar el plan con un aumento del volumen en cuestión de semanas y 
sesiones, para analizar posibles mejoras del resultado en la capacidad de la resistencia, teniendo 
en cuenta una posible adaptación.  
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Anexos 
Anexo 1. Tabla de análisis de articulo. (Berdugo & Turco, 2019) 
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Anexo 2. Consentimientos deportistas. (Berdugo & Turco, 2019) 
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Anexo 3. Fotos. (Berdugo & Turco, 2019) 
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Anexo 4. Plan de entrenamiento. (Berdugo & Turco, 2019) 
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